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A T E N C I Ó N P L E N A 
E L M É T OD O D E R E S P I R A C I ÓN 4 - 7 - 8 
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4-7-8 Breathing Video on GoZen 

La respiración 4-7-8 implica inhalar contando 
hasta 4, contener la respiración contando hasta 7 

y exhalar contando hasta 8. Puede ajustar la 
velocidad de cada respiración en función de qué 

tan rápido cuente. Cuando una persona hace esto 
por primera vez, debe hacerlo sentada o acostada 
y sólo durante unas cuantas respiraciones, ya que 
puede hacer que algunas personas se sientan un 

poco mareadas o aturdidas. 

https://gozen.com/animation/4-7-8-breathing/


R E L A J A C I ÓN P R OG R E SI V A 
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Video de YouTube 
Meditación 

Aplicaciones 
Calm 

Smiling Mind 

Relajación 
Técnicas de relajación infantil 
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https://www.youtube.com/watch?v=ST5oMa5lTc4
https://www.youtube.com/watch?v=ST5oMa5lTc4
https://www.youtube.com/watch?v=ST5oMa5lTc4
https://quierocuidarme.dkv.es/salud-para-ninos/tecnicas-de-relajacion-infantil#relajacion
https://quierocuidarme.dkv.es/salud-para-ninos/tecnicas-de-relajacion-infantil#relajacion


OR G A N I Z A C I Ó N / L I ST A S D E 
T A R E A S P E N D I E N T E S 

O R G A N I Z A T U S C A R P ET A S /MO C H I L A /ES C R I T O R I O 

H A Z U N A L I S T A D E L A S C O S A S Q U E T I EN ES Q U E 
H A C ER , D EB ER Í A S H A C ER Y Q U I ER ES H A C ER . 
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https://ERIKASLIGHTHOUSE.ORG


H A BL A C ON UN MA E ST R O / 
A D UL T O D E C ON FI A N Z A 

U N A D E L A S MEJ O R ES MA N ER A S D E A F R O N T A R L O S MO MEN T O S 
ES T R ES A N T ES ES T EN ER A L G U I EN C O N Q U I EN H A B L A R . 
¿ C O N Q U I É N T E SI E N T E S C Ó M O D O H A BL A N D O C U A N D O T E SI E N T E S 

E ST R E SA D O ? 
P O D R Í A S ER A L G U I EN D E L A ES C U EL A , D E T U F A MI L I A O D E T U C O MU N I D A D . 
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https://ERIKASLIGHTHOUSE.ORG


C OL OR E A 
MA N D A L A S P A R A C O L O R EA R 
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Credit: Jennifer Schmid-Fareed, www.jenniferanandayoga.com 
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https://www.supercoloring.com/es/dibujos-para-colorear/artes-y-cultura/mandala
https://www.google.com/url?q=http://www.jenniferanandayoga.com&sa=D&source=editors&ust=1623676125703000&usg=AOvVaw2ljuVPRUad-w1N7pDlfeTj
https://ERIKASLIGHTHOUSE.ORG


E SC R I BI R E N UN D I A R I O 
E S CR I B E S OB R E T U D Í A / T U V I D A . 
E S CR I B E S OB R E T U COS A / P E R S ON A F A V OR I T A . 
¿ CU Á L E S T U R E CU E R D O F A VOR I T O D E L A Ñ O P A S A D O 
O D E E S T E A Ñ O? 
¿ QU É E S A L GO QU E N U N CA QU E R R Á S OL V I D A R ? 
E S CR I B E S OB R E L O QU E QU I E R A S . . . ¡ E N E L E S T I L O 
QU E QU I E R A S ! S OL O E S CR I B E . 
¿ CÓM O T E S I E N T E S A H OR A M I S M O? ¿ P OR QU É ? 
¿ QU É E S A L GO QU E E S P E R A S CON A N S I A S ? 
¿ D E QU É E S T A S A GR A D E C I D O? 
¿ QU É P R OB L E MA (S ) T E G U S T A R Í A R E S OL V E R ? ¿ P OR 
QU É ? 
¿ QU E E S R E A L M E N T E I M P OR T A N T E P A R A T I ? 
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https://ERIKASLIGHTHOUSE.ORG


C OME UN A ME R I E N D A 
SA L UD A B L E 
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I D EN T I F I C A Y EN L I S T A MER I EN D A S /R EF R I G ER I O S S A L U D A B L ES 
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https://ERIKASLIGHTHOUSE.ORG


MOV I MI E N T O 

C A MI N A P O R EL A U L A O P O R L A ES C U EL A 
H A S E J ER C I C I O S D E ES T I R A MI EN T O 

P R A C T I C A U N J U EG O D E G O N O O D L E 
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Accessible Document

https://www.gonoodle.com/
https://ERIKASLIGHTHOUSE.ORG
https://login.equalweb.com/reports/pdf/iSO0FzsFbk
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